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Les visages exprimant une émotion négative
focalisent notre attention plus efficacement que 

des visages exprimant une émotion positive.

(Eastwood et al., 2001)

Plus difficile que



Bad is stronger than good
(Baumeister et al., 2001)

Et voilà un biais de négativité bien embêtant…



Mais on peut s’entrainer à repérer très efficacement les émotions
positives (et pas seulement elles !)



Ini9a9on au côté sympa                    de la force– et utile –
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Je connais quelqu’un d’héroïque!
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Je pense à quelqu’un que j’admire...
Mais... au fait... pourquoi est-ce que je l’admire?

Je réfléchis à comment cette personne est, à ce qu’elle fait.
Puis, je note avec mes mots POURQUOI je l’admire:

les
forces

             

             

             

             

             

             

Maintenant, je dessine le 
portrait de la personne que je 

viens de décrire.r





Initiation au côté sympa – et utile – de la force

• De quoi parle-t-on ?

• Travailler sur les ressources de la classe

• Témoignage du Valais

• Perspectives, références



De quoi parle-t-on ?





Champ de la psychologie positive
Christopher Peterson
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Martin Seligman



Champ de la psychologie positive
• Développement à la fin du XXème siècle (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000)

• Définition :
• …l’étude des conditions et processus qui contribuent à 

l’épanouissement ou au fonctionnement optimal des 
individus, des groupes et des institutions (Gable & Haidt, 2005)

• Particularités : 
• Démarche scientifique
• Se démarque des recettes de développement personnel



Qu’est-ce qu’une force ?
« A strength isn’t just something your child is good at. Psychologists 

have defined three characteristics of a strength: your child does it well
(high performance), happily (high energy) and often (high use). 
Strengths can be talent-based, such as sports or art, or character-
based, such as humour or kindness. » (Waters, 2017)

« Utiliser ses forces est la 
plus petite chose que l’on 
puisse faire
pour faire la plus grande 
différence »  (Linley, 2006)



Climat 
de 

classe

Sécurité 
affective

Coopération

MoPvaPon

Confiance

(Morissette et Voynaud, 2002)



Cohésion du 
groupe

Acceptation 
de la 

différence

Gestion de l’ 
hétérogénéité

(Bressoud, Bétrisey, & Gay, 2018)



AEtude de l’enseignant·e

« En contexte scolaire, la bienveillance est une disposition 
inconditionnelle de l’enseignant·e à prendre en compte les besoins 
d’autonomie, de compétence et de proximité sociale de ses 

élèves. Cette disposition a des conséquences visibles dans la posture 
professionnelle de l’enseignant-e, ainsi que dans la planification et la 

réalisation des activités d’enseignement . »

(Shankland, Bressoud, Tessier, & Gay, 2018)



Tout le monde connaît Le Petit Chaperon Rouge.

Quelle est sa faiblesse ?

Quelle est sa force ?

Comment la conseiller ?





Travailler sur les ressources de la 
classe



Apport de la systémique
Changer le regard : le recadrage

« Comment faire différemment en utilisant mes forces ? »

« Comment montrer aux autres mes forces ? » 



Effets sur le bien-être et l’engagement
(Madden et al., 2011; Proctor et al., 2011; Quinlan et al., 2015; Seligman et al., 2009)

• 347 adolescents de 14-15 ans (USA)
• randomized control trials (20 à 25 séances de 80 minutes)

• Language Arts classes avec intervention sur les forces 
• Identifier ses forces et les améliorer dans la vie quotidienne

• Standard Language Arts classes (groupe de contrôle)
• Plus de plaisir et d’enthousiasme à l’école (même 2 ans après la fin de 

l’intervention)
• Aucune changement dans les niveaux de dépression et d’anxiété
• Selon les enseignants (à l’aveugle), l’intervention améliorait:

• Curiosité, plaisir d’apprendre et créativité



Effets sur le bien-être et l’engagement

• Réduction significative des conflits
• Améliorations significatives: 

• satisfaction de vie
• engagement en classe
• cohésion de classe
• sentiment de compétence et d’autonomie
• usage des forces 

• Améliorations les plus importantes: affects positifs et sentiment d’interdépendance





Témoignage du Valais



• Information au PE et suivi
• Formation d’une équipe
• Ligne pédagogique
• Adaptation de matériel
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Témoignage du Valais

« Les soluPons intégraPves sont préférées aux soluPons séparaPves, 

ceci dans le respect du bien-être et des possibilités de 

développement de l'enfant ou du jeune concerné et en tenant 

compte de l'environnement et de l'organisaPon scolaires. »

Accord intercantonal sur la collaboradon
dans le domaine de la pédagogie spécialisée(25 octobre 2007)



Témoignage du Valais
1. Développer un cadre/langage commun

Décrire les qualités d’un «modèle», comparer à l’inventaire

2. Reconnaître et réfléchir aux forces des autres
Observer secrètement: forces, utilisations, conséquences positives 

3. Reconnaître et réfléchir à ses propres forces
Identifier (dans contextes différents) trois de ses forces

4. Pratiquer et appliquer les forces
Planifier (conséquences prévues vs réelles), évaluer progrès

5. Identifier, célébrer et cultiver les forces du groupe
« Audit du groupe»: quoi déjà présent? Quoi renforcer?





Prenez note de vos 5 forces personnelles et réalisez un poster pour les 
illustrer en y meeant du sens esthédque. Affichez-le là où il vous sera 

udle.
Choisissez un challenge en rapport avec votre acdvité professionnelle
et écrivez au moins 5 manières d’udliser vos forces personnelles afin

d’y faire face plus habilement. 











En pratique…la persévérance
Par groupe, des élèves reçoivent des pePtes saynètes à jouer 
� Première situaPon : apprendre à atacher les chaussures
� Deuxième situaPon : apprendre à faire du vélo sans les pePtes roues
� Troisième situaPon : jouer au Tangram à l'école 
Pour chaque situaPon, montrer deux autudes différentes. Dans l’une, 
l’enfant s’énerve et abandonne. Dans l’autre, l’enfant recommence sans 
se décourager et finit par réussir.



En pratique…la capacité à diriger
Suite à la découverte de la force, chaque enfant explore son ressenti. 
Quelle importance elle a pour lui et s’il souhaite la cultiver.
Par exemple :  « capacité à diriger » un enfant pourrait ne pas ressentir 
cette force en lui et ne pas trouver nécessaire de la faire grandir.
L’idée étant de reconnaître ses forces, de les apprécier, de les faire 
grandir pour certaines, mais en aucun cas dans l’objectif de les avoir 
toutes au maximum.



En pra9que…le cahier des forces
Tenue d’un pePt cahier dans lequel :

�On rappelle la significaPon et les caractérisPques de chaque 
force.

�On repère les copains qui maîtrisent très bien cete force.
�On repère la force chez soi. Est-elle très présente ou non ?

�En fin de carnet, j’idenPfie mes 5 forces les plus présentes.







Je me suis senti bien 
mieux.

Ça m’aide à voir 
comment je peux 
devenir plus fort.

Ça me donne envie de 
mieux voir les autres.

Ça me parait utile et 
faisable en classe.



Perspectives et
références



Perspec9ves et références
• Mesure des effets sur le climat de classe : engagement, cohésion, …
• Revue et développement des programmes existants
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Pour aller plus loin…



Merci pour votre attention !

Nicolas Bressoud
nicolas.bressoud@hepvs.ch
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